-~ = Stemmevanskeligheder kan vare h=

stemme, svag stemme, smhed og ubehag
eller klumpfornemmelse i halsen.

Typiske arsager til stemmevanskeligheder
Uhensigtsmaessig brug eller overbelastning af stem-
men. Forandringer pa stemmelaeberne, fx. noduli.

Andre arsager til stemmevanskeligheder
Stemmevanskeligheder kan ogsa opsta pa grund af
psykiske arsager, sygdomme, darligt indeklima eller
stej og uro ibarnets omgivelser.

Akut hashed

Haeshed kan opsta, hvis man er forkalet eller har en
infektion i halsen. Man kan ogsa blive haes, hvis man
har brugt sin stemme meget. Haeshed kan ogsé opsta
som bivirkning til astma-medicin.

Vedvarende hashed

En af de typiske arsager til vedvarende haeshed er
Noduli.

Noduli er sma, afgraensede, godartede knuder i
stemmelaebens kant. De er ofte symmetriske og sidder
overfor hinanden. | starten er de blade, men de kan
blive harde, hvis de ikke behandles i tide.

Arsagen til noduli kan skyldes en fysisk belastning af
stemmen. Ved barn og unge kan det opsta ved meget
rab i forbindelse med sportsudevelse, leg eller compu-
terspil, eller ved meget sang. Noduli kan ogsa opsta i
forbindelse med kraftig hoste.

Hvis du har noduli, vil du opleve en gradvis haeshed,

STEMMEPJECE
FORBORN OG UNGE

Denne pjece henvender sig til dig, som oplever,
at du eller dit barn har stemmevanskeligheder.

som efterhanden er konstant. Haesheden opstar, fordi
knuderne forhindrer stemmelaeberne i et fuldt lukke.
Noduli kan give reduceret stemmestyrke, og de lyse
toner forsvinder. Noduli kan ogsa medfere stem-
metraethed, ubehagisvaelget og remmetrang.

Indsats

Stemmevanskeligheder kan behandles ved hjeelp af
logopaedisk stemmetraening. Det kraever dog, at man
selv er villig til at bekaempe arsagen til, at problemet er
opstaet, hvilket med andre ord vil sige, at man skal vaere
parat til at 2endre sine uhensigtsmaessige stemmevaner.
Den logopzediske indsats vil fokusere pa en aget
bevidsthed om stemmebrug, forskellige afspaendings-
ovelser, traening af stattefunktion/vejrtraekning og
stemmehygiejniske rad.

Harde noduli kan kraeve operation i kombination med en
logopaedisk indsats for og efter.

Ved hashed, som varer mere end 1-2 uger, bar man sage lge.

Bern og unge med stemmevanskeligheder skal altid tilses af en Ore-Nase-Halslege inden logopadisk indsats.
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Til forzeldre deer har %bnrn i bornehave og indskoling

Undga at rabe

Veer en god rollemodel for dit barn - som voksen om-
kring barnet ber du taenke over, hvordan du selv bruger
din stemme. Hvis du rdber meget, vil barnet ogsa rabe,
for eksempel gennem huset, til fodboldkampe med
mere. Rab ikke fra rum til rum. Ga hen til den person, du
taler med. Hjzelp dit barn til at minimere tendensen til
atrabe.

Undga remning

Hvis barnet remmer sig, sa bed barnet om at syn-
ke, eller tilbyd barnet en tar at drikke. Remning kan
forvaerre enirriteret stemme og medfere haevede
stemmelzeber.

Undga stoj

Undga at barnet taler alt for meget i stejfyldte omgiv-
elser, og forseg at minimere stej fra TV, PC, hushold-
ningsapparater og musikanlaeg, sa vidt det er muligt.

Lav enregelifamilien om, at man ikke taler i munden
pa hinanden, men én ad gangen. Serg for at deempe
stejniveauet, sa der er mindst mulig larm, barnet skal
forsege at overdave.

Undga reg

Rygning i barnets omgivelser har en meget negativ ind-
virkning pa barnets andedraet og pavirker slimhinderne
ihalsen. Det gzelder ogsa reg fra bal, pejs, braendeovn
og stearinlys.

Undga stev

Serg for god ventilation. Det er belastende for bar-
nets stemme at opholde sig i rum med ter luft samt at
opholde sig i stevfyldte lokaler, da halsen irriteres af
de sma partikler i luften som eksempelvis kommer fra
stov og tojfibre.
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Sarligt for teenagere

Stemmen gar i overgang

Nar piger og drenge kommer i puberteten, gar deres
stemmer i overgang og bliver dybere. Dette sker, fordi
strubehovedet og stemmelaeberne vokser. Drengenes
struber vokser mere end pigernes, og derfor er deres
stemmeaendring mere markant. Nogle teenagere har
brug for lidt tid til at vaenne sig til deres nye stemme.

Tal med din naturlige stemme

Dinkrop er sa smart indrettet, at din naturlige stemme
ligger dér, hvor belastningen pa stemmelaeberne er
mindst. Undga derfor at tale med unaturlig lys, dyb eller
forvraenget stemme i leengere tid, da det vil vaere belas-
tende for din stemme.

Pres ikke din stemme til at overdove stoj
Hvis du befinder dig i stejfyldte omgivelser, sa forseg
at deempe stojen i stedet for at overdeve den. Sluk eller
skru ned for musikken, hvis du skal tale med nogen. Ga
taettere pa den person, du skal kommunikere med, eller
ga udenfor, hvis du ikke kan regulere stgjen i lokalet.

Vaer opmaerksom pa din kropsholdning

og din siddestilling

En god kropsholdning giver de bedste forudszetninger
for en god og fri vejrtraekning og en hensigtsmaessig
brug af din stemme. Fald ikke sammen i overkroppen,
heller ikke hvis du er vokset dine venner over hovedet.
Hold hovedet hajt, og skyd ikke hagen frem, nar du
sidder ved en PC eller en spillekonsol. Dette kan give
spandinger i nakken og halsmuskulaturen.

Sevnen er vigtig
Din stemme har brug for ro og sevn for at blive klar til
naeste dags udfordringer.

Plej forkelelser og infektioner

Hvis du er blevet forkelet eller har faet en halsinfek-
tion, sd er dine stemmelaber og slimhinder allerede
belastede. Pas godt pa dem, plej din forkelelse og
undga at tale for meget.

Pas pa skadelige stoffer

Alle former for skadelige stoffer kan vaere medvirkende
til, at din stemme bliver haes og irriteret. Det gaelder
iseer tobaksrag, men ogsa alkohol og snus er skadelige
for slimhinderne i mund, svaelg og hals. Undga i det hele
taget at sniffe eller pa anden méde indande kemiske
stoffer.

Vaer opmarksom pa indeklimaet
Undga at opholde dig i terre, stavede lokaler. Husk at
lufte ud flere gange dagligt.

Vejrtraekning

Trek vejret helt ned i maven, sa du mindsker muskel-
spaendinger i halsregionen, og traek vejret gennem
nasen. Din nase opvarmer, renser og fugter indand-
ingsluften.

Vaer opmaerksom pa om din

medicin forvaerrer dine gener

Noget medicin kan give gener pa stemmelaeberne,
eksempelvis astma-medicin og antihistaminer. Allergier
kan forvaerre stemmetraethed.

Mindsk stressfaktorer
Stress kan fere til muskelspaendinger
i nakken, omkring halsen og i kaeben,
hvilket kan fa konsekvenser for din
stemme.

Undga sa vidt muligt

at romme dig, da remning
kan forvaerre generne
Forseg i stedet at synke eller
drik en tar vand, da det fugter
de irriterede slimhinder.
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Forkelelse kan lindres ved inhalering af kamilledampe, som
virker slimlesende og fugter slimhinderne i hals og naese

Sadan gor du: * Treek vejret skiftevis ind gennem mund og naese,
*Keb en pose tarrede kamilleblomster (kan kabes i hvilket vil fugte nzesehule, sveelg og hals
helsekostbutikker, hos Matas og i de store dagligvare-
butikker) * Blivved med at traekke vejret pa denne made {10
minutter
* Find et handklaede
* Undga at belaste stemmelaeberne umiddelbart efter
* Kom1dl. terrede kamilleblomster i en skal som téler behandlingen. Undga gerne at tale, at hoste og at
varme remme dig minimum en halv time efter inhaleringen af

kamilledampene.
*Hzeld11. kogende vand over blomsterne

* Tag handklaedet over hovedet og laen dig ind over
skalen
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